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Diversité naturelle

Les délicieuses spécialités d‘huile suisse de Biofarm
apportent de la variété dans la cuisine et le paysage

biofarm

sincere. évident. depuis 1972






Biofarm, Suisse par tradition

Depuis 1972, les agriculteurs et agricultrices biologiques produisent no-
tamment des céréales, des oléagineux et des produits a base de fruits
de la plus haute qualité pour la coopérative Biofarm. Toutes les matiéeres
premieres sont cultivées sous le label Bourgeon et en agriculture biolo-
gique, transformées directement en produits Biofarm et soumises a des
tests indépendants. Pour que vous puissiez savourer chaque jour des
produits issus du commerce équitable et cultivés avec un engagement
fort. Retrouvez notre gamme variée dans les commerces bio spécialisés et
de detail, les magasins de produits diététiques, les drogueries, les maga-
sins de produits fermiers bio et directement sur notre boutique en ligne
a l'adresse biofarm.ch

L‘agriculture biologique gagne du terrain

Nous encourageons l‘agriculture biologique et respectons les directives
strictes de Bio Suisse. Il est prouvé que la culture durable protéege les
sols, favorise leur fertilité a long terme et ne laisse aucun résidu nocif.
Elle favorise également la biodiversitée, augmente la valeur récréative du
paysage et nous assure a tous une meilleure qualité de vie.

Engagement envers le commerce équitable

Les principes du commerce equitable sont notre fil rouge. Nous com-
mercialisons exclusivement des produits 100 % biologiques et proposons
a nos producteurs des services de conseil complets. Une philosophie a
laquelle nous adhérons systéematiquement et que nous appliquons ri-
goureusement. Toujours orientée vers le consommateur et en phase avec
les exigences du marche.

800 agriculteurs bio donnent le meilleur d‘eux-mémes
Aujourd‘hui, prés de 800 agriculteurs/trices bio suisses nous fournissent
des matieres premiéres de premiére qualité, alliant le meilleur de la na-
ture avec un soin méticuleux. Il en résulte des aliments de haute qualité,
caractérisés par une qualité unique et un gout incomparable.




Toutes les graisses ne se valent pas
Il faut juste que la composition soit la bonne

Les matiéres grasses fournissent de l'‘énergie a notre corps, mais leur
réputation est quelque peu écornée. Une partie de la responsabilité in-
combe aux maladies cardiovasculaires, en augmentation constante. Ces
affections sont liées a une consommation excessive de matiéres grasses.
Toutes les graisses ne se valent pas; elles sont composées de diffée-
rents acides gras. D'une part, des acides gras saturés et mono-insatu-
rés, comme les acides gras oméga-9, que nous consommons en grande
quantité. D'autre part, et c'est bien plus important pour nous, des acides
gras polyinsaturés, comme les oméga-6 et surtout les oméga-3. Ces deux
derniers doivent absolument figurer dans notre alimentation, car notre
corps ne peut pas les produire ou de maniére insuffisante.

Seules quelques huiles végétales ont une composition en acides gras
bénéfique. L'huile d'olive et l'huile de tournesol contiennent certes des
omeéga-6, mais trés peu d‘oméga-3. La situation est différente pour l'huile
de lin, source d'oméga-3 par excellence. L'huile de colza présente un
bon rapport entre les acides gras oméga-6 et oméga-3, qui est générale-
ment d'environ 2:1. Cela signifie que chaque portion d‘acides gras ome-
ga-3 contenue dans l'huile de colza correspond a environ deux portions
d‘acides gras oméga-6. Ce rapport est considéré comme bénéfique pour
la sante.

Les huiles pressées a froid sont uniquement pressées mécaniquement, sans
autre traitement. Le go(t, l'odeur et la couleur caractéristiques sont préservés.
Les huiles pressées a froid ne sont pas stables a la chaleur et ne doivent donc
pas étre chauffées a trop haute température. Exceptions: Les huiles pour la cuis-
son.

Les huiles raffinées sont débarrassées (chimiquement) de leurs substances odo-
rantes et colorantes et ont donc un golt neutre. Les précieux composants ve-
gétaux et les vitamines sont perdus. Ces huiles sont toutefois particulierement

stables a la chaleur.




Comparatif des huiles Biofarm

Données en pour cent (moyenne)
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Huile de colza 06

La nature est reconnaissante
BIOSUISSE

L'huile de colza Biofarm ne cesse de changer de godt, jour
aprés jour. Sa délicate saveur, aux légers accents de noi-
sette, révéle toute sa finesse dans les plats froids ou avec
des légumes légerement revenus a la poéle. Elle est l'une
des rares huiles alimentaires a contenir des acides gras
insaturés précieux dans un rapport sain et équilibré pour
notre organisme. Une cuillére a soupe suffit pour couvrir
les besoins quotidiens. Les producteurs de colza Biofarm
maitrisent la discipline reine de l'agriculture biologique.
Ils font preuve d'une grande motivation pour la culture
de cette plante de haute qualité. Les graines de colza sont
séchées avec soin aprés la récolte, puis pressées a froid
tous les deux mois.

.‘.aps
luile de colz

sst | presséea froid

BIOSUISSE



BIOSUISSE



Huile de lin
o

Une plante ancestrale miraculeuse revient sur la scéne

BIOSUISSE

Lhuile de lin Biofarm se distingue par sa douceur en
bouche aux accents de pain aux noisettes. Elle est idéale
pour affiner la cuisine froide. Au contact de ['oxygéene, elle
peut prendre un golt amer. Elle doit donc étre conservée
au réfrigérateur pour rester fraiche. Comme elle est par-
ticulierement riche en précieux acides gras oméga-3, une
cuillére a café suffit pour couvrir les besoins journaliers.

Depuis 2004, le lin est également cultivé par les agricul-
teurs biologiques locaux. Leurs champs de lin,
pareils a une mer de fleurs bleues, embel-
lissent le paysage rural et constituent un bio-
tope pour les oiseaux qui nichent a terre ainsi
que pour les plantes menacées. Les graines
sont séchées, nettoyées et soigneusement
pressées a froid chaque mois.
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Huile de tournesol
Idéale pour la cuisine de tous les jours

L'huile de tournesol est trés appréciée dans toutes les
cuisines du fait de sa polyvalence. Ses notes rondes qui
évoquent la noisette rehaussent toutes sortes de salades.
Elle est aussi idéale pour la cuisson douce a l'étuveée. Cette
huile neutre contient de nombreuses de substances ve-
gétales secondaires et de la vitamine E. Nos tournesols
biologiques poussent dans les régions chaudes et enso-
leillées de Suisse et nous émerveillent tout particuliére-
ment quand ils sont en fleurs. A maturité, leurs tétes se
penchent vers le sol, annoncant ainsi la fin de ['‘été aux
quatre coins du pays. Traditionnellement, les graines
riches en huile sont pressées a froid avec leur coque, les
sédiments sont décantés et le produit final est filtré.
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Huile de pépins de courge Oﬁ
-

Unique et intégralement suisse
BIOSUISSE

Elle ne ressemble a aucune autre: L'huile de pépins de courge issue ex-
clusivement de l'agriculture biologique suisse est tellement surprenante!
Avec ses notes de graines torréfiées, son godt bien a elle et son vert
profond, elle confére un golt prononcé aux salades, aux sauces, aux lé-
gumes et méme aux desserts. huile de pépins de courge est en outre
tres préecieuse pour l'alimentation car elle est tres riche en acides gras
polyinsaturés, en vitamines et en minéeraux. Une fois moulues, les graines
sont transformées en pate, puis torréfiées et enfin pressées. Les courges
occupent beaucoup d’'espace. Sur un hectare on n'obtient pas plus de
800 kg de graines approximativement. Il faut compter 2.5 kg de graines ou
30 courges pour produire un litre d'huile!

Riche en
acides gras
polyinsaturés

L'étoile montante

La culture des courges a d’abord été pratiquée en Amérique centrale
et du sud; en 400 ans les courges ont fait le tour du monde. Autrefois
considérée comme nourriture des pauvres, la courge est aujourd’hui
présente dans la cuisine gastronomique. Les grands chefs apprécient
particulierement 'huile tirée de ses pépins torréfiés au golt incompa-
rable qui enrichit leurs créations.



Huile de noix
o

Pour une cuisine créative et raffinée
BIOSUISSE

L'huile de noix Biofarm vient couronner notre assortiment. Grace a sa pré-
cieuse teneur en acides gras, elle favorise non seulement notre bien-étre,
mais ses accents de noisettes torréfiées en fait tout simplement [huile
des gourmets par excellence. Elle sublime tant de mets. Quelques gouttes
suffisent a transformer vos [égumes en plat savoureux. Vous pouvez méme
l'ajouter a la laitue lollo rosso accompagnée de tranches d’oranges. Ou a
un fromage de chévre garni de graines de grenade Biofarm. Et pourquoi
pas servie au dessert avec de la glace a la vanille. Lhuile de noix Biofarm
saura sirement donner des ailes a votre créativité culinaire.

Particuliére-
ment riche en
acides gras
polyinsaturés

Le couronnement

Depuis la nuit des temps, la noix est réputée pour son riche apport
nutritionnel. C'est un cadeau trés précieux de la nature. Sa coque
dure protége le noyau précieux qui peut ainsi se conserver longtemps.
L'huile de noix, riche en acides gras, vitamines et substances végétales,
est ['essence de ce noyau précieux.



Huile de caméline
o

Pour les gourmets a l'affiit de nouveauté
BIOSUISSE

La plante filiforme de cameéline est idéale pour la culture biologique
car parfaitement adaptée a la culture mixte, celle des legumineuses en
particulier. L'ardme frais de 'huile de cameline rappelle les legumes, les
herbes et les petits pois — elle revigore et réveille les esprits. Grace a sa
teneur remarquable en acides gras oméga-3, ['huile de cameline est non
seulement un ravissement pour les papilles, mais elle nous fait aussi
grand bien. Du fait de sa teneur en vitamine E, cette huile ne subit pas
d’altération gustative.

Riche en divers
acides gras
polyinsaturés

Un parcours atypique

Les Celtes savaient déja cultiver la plante filiforme de caméline pour
en extraire de 'huile. Tombée plus tard pratiquement dans l'oubli, la
caméline a reconquis, grace a sa concentration élevée en acides gras
essentiels insaturés, une place de choix dans notre culture gastrono-
mique exigeante.



Huile de tournesol pour la cuisson Og
L'huile passe-partout de Biofarm |\

BIOSUISSE
LChuile de tournesol pour la cuisson Biofarm est extraite de graines de
la variété High Oleic, dont la teneur en acide oléique est élevée. C'est
pourquoi elle est tres stable a la chaleur. Les aliments frits dans cette
huile prennent une belle couleur dorée. Notre huile pour la cuisson est
unique, elle est purement pressée a froid et non raffinée. Elle est donc
aussi complete que 'huile de tournesol pressee a froid traditionnelle et
contient des composants précieux tels que la vitamine E. Son aréme dé-
licat la rend également idéale pour la préparation de mayonnaise ou de
vinaigrettes.

Teneur tres
élevée en acide
oléique, ce qui

procure une
grande stabilité
thermique.

Pour des grillades aux doux accents

Il existe de nombreuses huiles pour la cuisine froide, aussi en faut-il
aussi une pour la poéle a frire. Grace a sa composition spéciale, ['huile
de tournesol Biofarm convient aussi bien pour saisir la viande a feu vif
que pour faire revenir des légumes a la poéle.



Huile de colza pour la cuisson Og
O

Le bon choix pour la cuisine chaude
BIOSUISSE

Si vous vous promenez en Suisse au printemps, vous constaterez inévita-
blement ces étendues d'un jaune lumineux. Impossible de passer a coté
des champs de colza, l'une des principales cultures oléagineuses du pays.
Depuis quelques années, le colza HOLL, une variété spéciale, est égale-
ment cultivé dans les champs biologiques. Les plants de colza HOLL ne se
distinguent pas de la variété classique par leur apparence Mais grace aux
acides gras des graines, a la teneur élevée en acide oléique et a la faible
teneur en acide linoléique, I'huile est stable a la chaleur et donc idéale
pour les grillades, pour la cuisson a la vapeur des [éegumes et méme pour
la patisserie. Comme l'huile de colza classique, ['huile de colza pour la
cuisson est soigneusement pressée a froid. Lhuile n'est donc pas raffinee
et conserve ainsi ses nutriments sains.

Teneur tres
élevée en acide
oléique, ce qui

procure une
grande stabilité
thermique

Pour des grillades au goiit intense

Le colza est une culture fascinante qui pose de nombreux défis aux
productrices et producteurs. On séme le colza en aolt et on le récolte
en juillet. Pendant cette longue période, il est exposé a des ravageurs,
comme le coléoptére, en tout temps.
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Quel parfum prometteur...

Lors du pressage on obtient, outre ['huile, ce que 'on nomme des «tour-
teaux», un sous-produit qui servait jusqu‘a présent principalement a l‘ali-
mentation animale. Les tourteaux sont tres riches en fibres alimentaires
et en protéines et contiennent de grandes quantités de minéraux. Selon
la méthode d’extraction, ils prennent la forme de «plaques» dures en
forme de gateau ou de granulés. Aprés un broyage plutot ardu, les farines
de noix et de graines obtenues sont parfaitement adaptées a l'alimenta-
tion humaine et constituent un excellent complément pour une cuisine
saine. En raison de leur faible teneur en glucides, ces farines sont éga-
lement trés appréciées dans le cadre d'un régime pauvre en glucides. Et
cerise sur le gateau: les farines de noix et de graines procurent outre des
bienfaits pour la santé, mais aussi un golt délicieux a toutes sortes de
produits de boulangerie, aux poélées, aux mueslis, aux yogourts et aux
smoothies. Pour la confection de savoureux produits de boulangerie, ces
farines peuvent se substituer a environ 10 % de la farine traditionnelle.
En regle générale, il ne faut pas utiliser autant de farine de noix ou de
graines en remplacement, mais un peu plus de liquide. Une chose est
slre: c'est en forgeant que l'on devient forgeron.




Protéines végétales

Les protéines sont de longues chaines composées d'éléments constitu-
tifs, les acides aminés. Notre corps est capable de produire lui-méme de
nombreux acides aminés. Il existe toutefois huit acides aminés essentiels
qu‘il ne peut pas fabriquer et qui doivent donc étre absorbés par l'alimen-
tation. Differentes echelles permettant d‘évaluer la qualité des protéines.
Une estimation simple consiste a déterminer la teneur en acides aminés
essentiels de la protéine. Les protéines végétales contiennent géneérale-
ment moins d’acides aminés essentiels que les protéines animales. C'est
pour cette principale raison qu’elles sont souvent considérées comme
«de moins bonne qualité». Toutefois, en combinant différentes protéines
végétales, les besoins en acides aminés essentiels peuvent étre intégra-
lement couverts. Une fois de plus, un savant dosage et une grande diver-
sité sont donc determinants. Qu'ils proviennent de protéines végetales
ou animales, les acides aminés ont la méme valeur pour notre organisme.
Il est cependant évident que l'environnement est mieux protége si nous
couvrons au moins une partie de nos besoins en protéines avec des pro-
téines vegétales.

Un apport suffisant en protéines favorise le maintien des muscles et des
os et est donc important pour les enfants en pleine croissance, mais aussi
pour les personnes agées, qui perdent particulierement vite de la masse
musculaire et osseuse. Les farines aromatiques de noix et de graines per-
mettent d‘affiner les plats de maniére savoureuse, de sorte qu'ils plaisent
aux petits et aux grands. Elles contribuent l'approvisionnement en pro-
teines.




Les fibres alimentaires — toutes en légereté

Les fibres alimentaires favorisent la digestion et procurent une sensation
de satiéeté durable; c'est un fait bien connu. Ce sont de longs polymeres
de glucides qui ne peuvent pas étre digérées par les enzymes de l'intestin.
Elles se divisent en fibres alimentaires solubles et insolubles. Les effets
positifs d'un nutriment ou d‘'un composé chimique qui peuvent étre dé-
clarés sur un aliment sont strictement réglementés par la loi. Aucune al-
legation relative a des effets nutritionnels ou physiologiques bénéfiques
ne peut étre faite pour le terme générique «fibres alimentaires». En effet,
il s'agit d'un groupe trés hétérogene et il est extréemement difficile de dé-
montrer un lien de causalité entre des bienfaits specifiques pour la santé
et une population en bonne santé, ce qui est pourtant exigé! Conten-
tons-nous donc de savoir que la Société Suisse de Nutrition attribue aux
fibres alimentaires solubles un effet hypocholestérolémiant, prébiotique
(favorisant donc les bactéries intestinales saines) et un ralentissement
de l'absorption des glucides, et aux fibres alimentaires insolubles un ra-
lentissement de la vidange gastrique et une augmentation du volume
des selles. Et bien sUr, toutes les farines de noix et de graines de Biofarm
sont riches en fibres alimentaires! C'est précisément pour cette raison
qu'il faut toujours veiller a boire suffisamment lorsque 'on consomme
ces produits.




A quoi servent tous ces minéraux?

Les minéraux sont des substances vitales. Ils assument une grande di-
versité de fonctions dans le corps. Par exemple, le calcium est important
pour une ossature saine, une fonction musculaire normale et le bon fonc-
tionnement de la transmission des signaux entre les cellules nerveuses.
Le phosphore est aussi nécessaire au maintien des os et des dents. Le
magnésium est connu pour son importance dans le fonctionnement des
muscles et est donc indispensable aux sportifs; il est toutefois aussi es-
sentiel pour le métabolisme énergétique, le bilan des électrolytes, le sys-
teme nerveux et pour une fonction psychique normale. Le potassium est
également important pour le systeme nerveux et la fonction musculaire. I
contribue aussi au maintien d'une pression artérielle normale. Le fer est
quant a lui important pour la production des globules rouges et pour le
transport de 'oxygene, ainsi que pour les fonctions cognitives du cerveau
et le bon fonctionnement du systéeme immunitaire. Le zinc est également
indispensable au systeme immunitaire. Il est aussi consideré comme «la
substance minérale de la beauté» car il contribue au maintien des che-
veux, de la peau et des ongles. Il soutient l'équilibre acido-basique et le
métabolisme des lipides ainsi que la synthése des protéines et protége
les cellules du stress oxydatif. Le manganése et le cuivre sont sans doute
moins connus. Tous deux contribuent a la formation du tissu conjonctif.
Ils sont aussi importants pour un métabolisme énergétique normal et
protégent les cellules du stress oxydatif. De plus, le manganése est im-
portant pour les os. Le cuivre, quant a lui, contribue a la pigmentation
de la peau et des cheveux et participe au fonctionnement du systeme
immunitaire et du systeme nerveux. Malgré tous ces formidables effets
benéfiques, il faut se garder de toute consommation excessive. Une por-
tion de 2 cuilléres a soupe de nos farines de noix et de graines (environ
30 g) contribue déja grandement a la couverture des besoins quotidiens
en minéraux. Et comme elles sont toutes tres aromatiques, cela suffit am-
plement pour obtenir l'effet gustatif souhaité.
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Farine de graines de lin biologique

Comme toutes les farines de noix et de graines, la farine de graines de lin
contient une part importante de fibres alimentaires et de protéines. Elle
contient également de nombreux minéraux: riche en magnésium, manga-
nese, cuivre et phosphore, elle est aussi une source de fer, de potassium
et de zinc. Une portion de 2 cuilléres a soupe (environ 30 g) contribue
déja significativement a couvrir les besoins quotidiens en ces minéraux.
Par ailleurs, on a découvert que les graines de lin contenaient des li-
gnanes. Celles-ci ont une structure similaire a celle des ocestrogenes
(phytoestrogénes) et font donc l'objet d‘études pour leurs effets positifs
sur les symptomes de la ménopause et le cancer du sein. Des recherches
sont également en cours pour déterminer si elles pourraient avoir un
effet positif sur le systeme cardiovasculaire.

La farine de graines de lin est donc particulierement intéressante pour
les personnes soucieuses de leur sante, en particulier les femmes. Elle
confere un deélicieux golt de noisette au pain et aux autres produits de
boulangerie, ainsi qu‘au muesli et aux plats poélés. De plus, grace a son
pouvoir gonflant, elle permet de lier les sauces, les smoothies et les
soupes et est idéale pour les plats sautes tels que les crépes ou les ga-
lettes. Grace a ses propriétés liantes, elle peut remplacer les ceufs dans
les plats végétaliens: environ %2 a 1 cuillere a soupe de farine de lin et
2 a 3 cuilleres a soupe d‘eau remplacent un ceuf. Comme la farine gonfle
beaucoup, elle doit toujours étre consommeée avec suffisamment de li-
quide.

Notre farine de lin est fabriquée a partir de graines de lin brunes, ce qui
lui donne une belle couleur brun chocolat. L'ardme de noisette est parti-
culierement prononcé dans la farine de graines de lin brunes. L'huile de
lin est pressée a froid, de sorte que le tourteau n'est légérement chauffé
que par la force mécanique de la presse a vis
sans fin et sort de la presse sous forme de pel-
lets (granulés). La mouture doit étre effectuée
trés soigneusement et lentement afin que la
quantité relativement importante d‘huile res-
tante ne s‘échappe pas et n‘obstrue pas le
moulin. La farine de lin est ainsi produite de
maniére extrémement douce.
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dine de graines de lin

Farine de graines de lin Biofarm g
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Farine de pépins de courge biologique

La farine de graines de courge séduit par sa couleur verte et surtout par
son parfum incroyablement intense et torréfié. Elle est également en téte
de nos farines de noix et de graines en termes de protéines: pres de 60 %
de la farine est constituée de protéines végetales! Elle apporte également
des fibres alimentaires et est riche en magnésium, manganese, cuivre,
phosphore et zinc et est en outre une source de fer et de potassium. Pour
les sportifs, la farine de graines de courge est la combinaison parfaite:
elle peut tout a fait rivaliser avec les poudres proteinées classiques, tout
en étant entierement naturelle, purement végetale - ce qui est bon pour
l'environnement. De surcroit sa teneur élevée en magnésium favorise la
synthése des protéines, le métabolisme énergétique et le fonctionne-
ment musculaire. Le sel qu'elle contient aide a reconstituer l‘équilibre
électrolytique en cas de forte transpiration pendant le sport.

La farine de graines de courge permet de confectionner des pains irrésis-
tibles, ainsi que toutes sortes d‘autres produits de boulangerie tels que
des biscuits, des crackers, des barres et des muffins. Elle apporte une
touche finale harmonieuse aux plats a base de courge (comme la soupe
ou le risotto). Elle est également délicieuse dans le muesli ou le yaourt
du matin et apporte méme une touche originale aux plats sucrés. Mais
attention ! Une fois que vous aurez golté au yaourt au chocolat avec de la
farine de graines de courge, vous ne pourrez plus vous en passer...

Les graines de courge sont soigneusement torréfiees avant d‘étre pres-
sées pour en extraire l'huile. Une petite quantité (1.5 %/kg de graines
de courge) de sel suisse non iodé et non fluoré est ajoutée, lequel est
entierement absorbé dans le tourteau. C'est la seule farine de la gamme
qui contient du sel ajouté. Ce procéde de fabrication de [‘huile de pépins
de courge est traditionnel; il avive la couleur
verte de l'huile et améliore le rendement en
huile. Avec ce type de pressage, ou les graines
sont torrefiées, le pressage s‘effectue par lots,
ce qui donne des «tourteaux» en forme de
gateaux. Ceux-ci doivent d‘abord étre broyes,
puis moulus finement avec soin.

Farine de graines de courge Biofarm 6
issue de l‘agriculture biologique suisse O
disponible en récipients de 250 g BIOSUISSE




Farine de noix biologique

Véritable rareté, la farine de noix n'est pas seulement intéressante en
raison de son impressionnante teneur en protéines: elle en contient 44 %.
Alors que 30 g couvrent le quart des besoins quotidiens en protéines d’'un
adulte moyen. De plus, cette quantité contribue de maniére significative a
couvrir les besoins quotidiens en potassium, manganese, cuivre et phos-
phore, et constitue également une source de magnésium et de zinc. Ceux
qui aiment le golt des noix, mais qui les consomment avec modération
en raison de leur teneur élevée en matieres grasses, trouveront ici leur
bonheur: une petite quantité de farine de noix suffit pour libérer tout
'ardome des noix grillées et faire battre le coeur des gourmets.

Les pains auxquels on ajoute un peu de farine de noix sont particuliéere-
ment savoureux. Les patisseries telles que les biscuits et les gateaux ou,
bien sdr, le granola et le muesli faits maison, agrementés d‘un peu de
farine de noix, offrent également une expérience gustative intense.

Avant d'étre presseées, les noix sont décortiquées dans une installation so-
phistiquée. Comme les graines de courges, les noix sont aussi torréfiées.
Cependant, elles ne sont pas salées. Le rendement en huile des noix est
de toute facon tres éleve, ce qui rend la farine de noix d‘autant plus rare
et donc plus précieuse. L'absence de sel, associée a la teneur élevée en
potassium, est benéfique pour les personnes qui doivent surveiller leur
tension artérielle. L'extraction de ['huile se déroule comme pour 'huile de
graines de courge: le pressage s‘effectue par lots, les tourteaux durs sont
ensuite broyeés et finement moulus.
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Carpaccio de chou-rave avec vinaigrette a
I'huile de caméline

Ingrédients

400 g

une pincée
un peu
1¢cs

1

4 cs

2 dl

1¢cs

une pincée
3 branches
2 bouquet
2

30g

40 g

Préparation

de chou-rave

de sel

de sucre Golden-Light Biofarm
de vinaigre de pomme Biofarm non filtré
citron, jus et zeste

d’huile de caméline Biofarm
d'eau

de moutarde en grains Biofarm
de poivre

de persil haché

de ciboulette hachee

pomme

de graines de tournesol Biofarm
de cresson

1. Peler le chou-rave et le découper en tres fines lamelles a l'aide d'une
mandoline. Mettre les lamelles de chou-rave dans un saladier et saler
legerement. Ajouter le sucre et le vinaigre de pomme puis bien mé-
langer le tout. Laisser reposer pendant 10 minutes.

2. Mélanger le jus de citron (2 cuilléres a soupe) et le zeste rapé avec
['huile, l'eau, la moutarde, le poivre et les herbes hachées. Couper la
pomme en petits dés. Si vous le souhaitez, vous pouvez faire légére-
ment griller les graines de tournesol.

3. Disposer le chou-rave en éventail sur une assiette, arroser de vinai-
grette et décorer avec les graines, les pommes et le cresson.




Velouté de courges avec pommes et gingembre

Ingrédients

500 ¢ de courge butternut

1 oignon

2 pommes acidulées

20g de gingembre

1cs  d’huile de colza a cuisson Biofarm
9dl de bouillon de legumes

3cs  de farine de graines de courge Biofarm
1dl  decreme

50 g de graines de courge Biofarm

3-4 cs d'huile de pépins de courge Biofarm

Préparation

1. Eplucher la courge et l'oignon et les couper en morceaux. Couper les
pommes en quatre, les épépiner et les couper en morceaux. Hacher
finement le gingembre.

2. Faire chauffer ['huile dans une poéle. Faire revenir l‘oignon pendant
environ 2 minutes. Faire revenir la courge, les pommes et le gingem-
bre pendant environ 3 minutes.

3. Verser le bouillon, porter a ébullition, reduire le feu et laisser mijoter
a couvert pendant environ 20 minutes.

4. Réduire la soupe en purée et l'assaisonner avec de la farine de pépins
de courge.

5. Faire griller les graines de courge dans une poéle a frire sans matiére
grasse pendant environ 5 minutes.

6. Battre la créeme et dresser la soupe en répartissant la creme fouettée,
les graines de courge et l‘huile de graines de courge par-dessus.




Glace a I’huile de pépins de courge

Ingrédients

1 boule de glace a la vanille
de | huile de pépins de courge Biofarm

Préparation
1. A l'aide d‘une cuillére a glace, former des boules et les disposer par
exemple dans un grand verre.

2. Arroser d'huile de pépins de courge. La quantité peut étre adaptée
selon les envies.

Conseil
Au lieu de l'huile de pépins de courge, on peut tout aussi bien utiliser de
U'huile de noix.
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